Energiacsatornak megnyitasa

Ujjlehuzas — bal hiivelykkel kezdeni. Jobb kéz mutato- és kdzEépsd ujja koz¢ venni az ujjat és
kétszer erdteljesen lehtizni. Ami nem j6, az menjen ki, le a foldbe
Labujjakat is. — meghosszabbitassal is lehet.

Kiegészité gyakorlatok (Nagy fa el6tt nem sziikséges elvégezni)

Test lerazasa - Sarokemeléssel, rugdzva razogatni a kézfejeket

Atmosé gyakorlat — kezek oldalso kozéptartasban, tenyerek felfelé - majd fel, felnézni, felemelni a
kezet, kdzben belégzés. Utana eldre nézni, kozben tenyereket lefele tartva lehozni a test el6tt,
kozben kilélegezni. Energiagdmb. Le a foldbe. Az energiat 6sszegylijtjiik az égben, gdmbbé
alakitjuk, majd atnyomjuk magunkon.

Bevezeto gyakorlatok
1. bevezeto gvakorlat — A syermek imaja Buddhahoz

Ima kéz — 8 csuklokorzés befele — belenézni a tenyérbe, majd kézhat 6sszeér, és 8 csuklokorzés
kifele inditva
KEP: olyan személy legyen el6ttem, akitdl szeretnék spiritudlis vagy barmilyen tudast megkapni.

Fizikai szinten: a karokra hat

Lélek szinten: a kéztartas tiszteletadas, ima, kérés

Energia szinten: Lakung pont — Energia-kibocsatas és befogadas (kézhatfejen is van), jin-jang
egyensuly

bevezeté gvakorlat — Buddha keze szemléli a képeket

Karok kozépso oldaltartasban — tenyér lefele — magunk elé hozzuk — hiivelykujjak 6sszeérnek 8x,
majd ugyanez felfele nézd tenyérrel, ekkor a kisujjak érnek dssze 8x

kicsit beleddlni

KEP: megvilagosodott 6rias Buddha vagyok, aki a fold bolygon all és szemlélem a bolygot

Fold energidjanak szemlélése — hiivos (jin) — mikor lefele néz a tenyér

Kozmosz energiajanak szemlélése — meleg (jang) — mikor felfelé néz a tenyér

Fizikai szinten: mell, hat, vall megmozgatasa
Lélek szinten: Buddha vagyok
Energia szinten: jin — hlivos, jang — meleg

bevezeté gyakorlat — A szent daru vizet iszik

A fej rézsutos kort (ellipszist) ir le — balra fel 8x, jobbra fel 8x, majd vallakat és fejet elére ejtve
meghajolunk, a csipd eléretolasaval joviink vissza az allat végig a mellkason hiizzuk felfel¢ 8x
KEP: daru

Fizikai szinten: nyak, gerinc megmozgatasa
Lélek szinten: hosszu élet
Energia szinten: vizben vagyok, ivas, vizenergia, hullammozgas, tisztitas, alulrol felfele

bevezeté gvakorlat — A mesebeli sarkany felkorbacsolja a tengert

Csip6korzés balra — hatra indit 8x, csipdkorzés jobbra — hatra indit 8x

A két sarok f6ldhoz iitése — az elsénél a jobb kézzel tesziink rézsut hatra lezaré mozdulatot (a bal
kissé koveti), a masodiknal bal kézzel tesziink rézsut hatra lezaré6 mozdulatot (a jobb kéz kissé
kdveti)

KEP: viz, s, tengerviz, a csi mozgatasa

Az energiacsatornak megnyitasa gyakorlatot el kell végezni ehhez

Fizikai szinten: torzs, csipd, 1ab megmozgatasa
Lélek szinten: sarkdnnya valok — magasabb dimenzidba jutott 1ényekké
Energia szinten: veseerdsitd, hugyholyagot erdsitd



Alapgyakorlatok

alapgyakorlat —- NAGYFA (csigyiijtés)

Kissé rogyasztott 1ab, kisterpesz. Karokat rézsut elére, gombformaba, kézfejek a koldok eldtt.

Mintha fognék egy energiagdémbot. A torzs fliggdleges, honalj nyitva, nyelv a szajpadlason,
szemek csukva vagy résnyire nyitva, a test ellazitva.

Gyokér a foldbe megy, korona az égbe, jin-janghoz kapcsolodas, energiagytijtés lentrol s
fentrol.

10-20-30-40 percig, de mindenképpen tovabb, mint ahogy kellemes lenne.

Csinalni is, meg nem is. Talan van, talan nincs allapotban lenni. Elképzelni, hogy fa vagyok ¢és

nem csinalni semmit.

A végén az energiagdmbot belenyomni a koldokon keresztiil az alsé tantienbe. Jobb kéz
legyen alul, rajta a bal (a néknél).
KEP: fa

Levezeto gyakorlat:

tenyerek 0sszedorzsolés forréra

arcmasszirozas,

fejpaskolas valtott kézzel, tenyérrel

féstilkodés

fiilmasszirozas

fiillmasszirozas fel le mutato és kdzépso ujjak kozt
karok paskolasra fentrdl lefele, kiviil, beliil, alul, feliil
mellkas paskolasa fentrdl lefele a csipdig

oldalak paskolasa

keresztcsont paskolasa

labak paskolasa fentrdl lefele, kiviil-beliil, el6l-hatul

alapgyakorlat — ENERGIANEMESITES

Az alsé tantienben (szakralis csakra) 1év0 piros, fényld, forré gdmbot nézni
Jobb tenyér kozepe a koldokon legyen, a bal kéz a jobb kézen. Bal hiivelyk a jobb parnan

a csing (a nemi hormonok) csivé alakitasa

a NAGYFABAN gyiijtott csi mindségének javitisa

csak figyelni

levezetd gyakorlatok (itt elég az arcmosas, de ha hosszabban gyakoroljuk az Energia
nemesitést, akkor ugyan az, mint a Nagyfanal.)

alapgyakorlat — KIS EGI KOR

A piros gombot kitoljuk a koldokon 4t a 2 merididnhoz

Kormanyz6 vezeték: a gattol indul hatrafelé, végig a haton, nyakon, fejteton €s a
szajpadlason van vége (belégzés a fejtetdig)

Befogadé vezeték: a gattol vezet felfelé az also allkapocsig a test els6 felén, (kilégzés) Ez
egy érdekes meridian, itt a meridian felfelé megy, de mi a gyakorlat kdzben lefelé vissziik
az energiagdmbot. Ezen a meridianon fel és le is tud menni az energia
A kett6 kozt a nyelv zarja a szajpadlast, igy lesz kapcsolat

KEP: rossz informéciok torlése, a jin és jang energidk egyensulyba hozasa a cél
A gdmb mozgathatd

1égzéssel (belégzésnél BEFELE siillyed a has, kilégzésnél KIFELE jon a has) + a gatizmok
Osszehlizésa belégzésnél.
tudattal

levezet6 gyakorlatok (itt elég az arcmosas, fe] — és mellkas-, has paskolasa feliilrél lefelé,
de ha hosszabban gyakoroljuk ezt a gyakorlatot, akkor ugyan az, mint a Nagyfanal.)



